BAUSTEIN 3

In der kleinen Pause durchatmen

Gonne dir eine kleine Auszeit im Schulalltag! Du hast dir eine erholsame Pause verdient, anstatt
hektisch von einem Klassenraum zum nachsten zu eilen oder schnell noch etwas zu kopieren.
Du findest hier verschiedene Ideen, um dein Nervenkostiim zu beruhigen - sei es eine Atem-
Ubung zum Aufladen der Batterien, ein Bodyscan zum Wahrnehmen des Korpers oder eine kurze
Meditation zum Ankommen im Hier und Jetzt. Auch eine kleine Anregung fiir Leib und Seele ist
wieder dabei. Es lohnt sich, mal auszuspannen - dann bist du gestarkt und bereit fiir die ndchs-
ten Herausforderungen! Nimm dir also die Zeit fiir dich und deine Gesundheit - du wirst dich
----- . besser fiihlen!

4
Atemiibung Energie-Atmung

3 Minuten

Elnlettung

Du bist erschopft und miide? Dann probiere es doch mal mit dieser Atemtechnik, auf die viele
Yogis schworen: Belebe deinen Geist mit viel Sauerstoff und sorge fiir Weite in deinem Brust-
korb. Nutze diese Technik, um Energie und Konzentration zu tanken und fiihle dich wieder frisch
und gestarkt. Sauerstoff tanken, das ist die Devise!

+ DAS bendtiost v Fitr ollese ALEMATDUIG) e :

,,,,, * Fiihre diese Ubung an einem ruhigen und ungestdrten Ort auf einem Stuhl durch.

y
Achtsamkeit Mini-Bodyscan im Sitzen

3 Minuten
Elnlettung

Wahrend des Schulvormittags kann ein kurzer Bodyscan wahre Wunder bewirken. Er erfordert
keinen grof3en Aufwand, aber die Auswirkungen sind enorm. Die Reise durch den eigenen Kor-
per bringt deinen Geist zur Ruhe und beruhigt die Nerven. Bequem sitzend erkundest du ver-
schiedene Bereiche deines Korpers und nimmst Einblick in deine Gedanken und Empfindungen.
Die Welt um dich herum verschwindet und es gibt nur noch dich und den Moment. Probiere es
einfach aus und du wirst es bestimmt nicht bereuen!

- DAS LENBELYSE AU FUY e BOAYSCAN e :

Suche dir einen ruhigen und ungestorten Ort, um den Bodyscan auf einem Stuhl durchzu-
- fuhren. Nach einigen Wiederholungen wirst du in der Lage sein, ihn ohne Anleitungsaudio
- durchzufiihren, ohne dass es jemand bemerkt - vielleicht sogar im Lehrerzimmer!
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Achtsames

Nutze die kleine Auszeit im Lehrerzimmer, um dich zu entspannen, tief durchzuatmen und zur
Ruhe zu kommen. Gonn dir eine Tasse deines Lieblingstees und geniefRe jeden Schluck ganz
bewusst.

Diese Achtsamkeitsiibung kannst du im Prinzip auch im trubeligen Lehrerzimmer durch-
fihren. Aus einer schonen Teetasse schmeckt der Lieblingstee gleich noch besser. Wenn du
keinen Tee magst, wahle dein Lieblingsgetrank.

Mache es dir gemiitlich und gonn dir eine Tasse deines Lieblingstees.

Atme tief ein und aus, widhrend du deine Tasse in den Hdnden hdltst und dich entspannst.
Schliefe die Augen und genief3e den Duft deines Tees. Spiire die Wdrme der Tasse.

Nimm einen kleinen Schluck und lass den Geschmack des Tees auf deiner Zunge zergehen.
Welche Aromen kannst du herausschmecken?

Genief3e jeden weiteren Schluck und spire, wie der Tee deinen Korper wdrmt und dich ent-
spannt.

Atemmeditation

Kennst du das Geflihl, im Berufsalltag unter Strom zu stehen? Dann geht es dir wie vielen von
uns. Wir treffen taglich unzahlige Entscheidungen, jonglieren mit vielen Aufgaben und missen
uns auf wirklich viele unterschiedlichste Personlichkeiten einstellen. Aber jetzt ist es an der Zeit,
aus diesem Hamsterrad auszusteigen und eine Pause einzulegen. Lass uns gemeinsam in die
Geschichte ,Das Geheimnis der Zufriedenheit” eintauchen und im Hier und Jetzt ankommen. Du
hast es verdient, dich zu entspannen und neue Energie zu tanken!

Fiihre diese Ubung an einem ruhigen und ungestérten Ort im Sitzen oder Liegen durch.
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y
iDIZFR Praxis Mit dem Baum in die Balance kommen

2 Minuten
Elnlettung

Wir Lehrer konnen die Balancehaltung des Baumes bestens auf unseren Berufsalltag tbertra-
gen: Flexibilitat und Stabilitat sowie eine Prise Selbstliebe sind unser Schlissel zum Erfolg. Wir
lassen uns dabei nicht aus der Ruhe bringen, egal wie turbulent es ist, und unterstiitzen uns
gegenseitig. Lass uns die Balancehaltung des Baumes Uiben!

~ A I ~ _ e , , | ,
= DAs venotigst du tur die Yogaeinhelt

Flihre die Yogaiibung an einem ruhigen und ungestorten Ort durch.
- Ein Stuhl kann an wackligen Tagen hilfreich sein.

v
Massage fr die Ohren

3 Minuten
Elnlettung

Hast du schon mal eine Ohrenmassage gemacht? Wenn du deine Ohren im Uhrzeigersinn
massierst, steigerst du deine Konzentration, aktivierst deinen Korper und regst dein Gehirn an.
Gegen den Uhrzeigersinn zu massieren ist eine wunderbare Methode, um dich zu entspannen
und dein Gehirn zu beruhigen. Das ist eine super Moglichkeit, gerade nach dem Unterricht in

lauten Klassen.

c e AET A Loy AT c
- Das venotiost du iy die Massaoe
/ \ /

Die Ohrenmassage kannst du an jedem Ort mit oder ohne Ol durchfiihren. Die Wirkung der
- Massage ldsst sich durch verschiedene Ole intensivieren: Pfefferminzol zum Beispiel starkt
- das Wohlbefinden und hilft bei Kopfschmerzen. Orangendl ist stimmungsaufhellend.
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Energiebdllchen

Elnlettung

Flhlst du dich erschopft und miide?

Probiere doch mal unsere Energieballchen aus!
Aufgepasst: Sie sind so lecker, dass sie stichtig machen! Diese kdstlichen Naschereien kannst du
im Handumdrehen zubereiten und sind die perfekte Zwischenmahlzeit. Sie enthalten Datteln,
Trockenfriichte, Nusse, Eiweifd und versorgen dich mit Ballaststoffen, Mineralien, Vitaminen und
gesunden Fettsduren. So bist du bis zur ndchsten Pause top versorgt.

- DAC DENBELYSE Au Filr 10 BNLrGLEDALLENEA s ;
50 Gramm Mandeln
50 Gramm Nisse (Walniisse, Cashewniisse, Erdniisse - wie du magst)
100 getrocknete Datteln
50 Gramm getrocknete Friichte (Aprikosen, Feigen, Rosinen, Pflaumen - wie du magst)
1 Teel6ffeln Nussmousse
1 Teeloffel Kokosol
Zimt, Vanille oder Kardamom zum Verfeinern

Kakaopulver, Kokosraspel, Mandelsplitter, Pistaziensplitter, Amarant oder Mohn zum Dekorieren

Kiichenmaschine/Plirierstab, tiefe Teller, luftdichte Dose zum Aufbewahren
Anlettung

Schneide alle Zutaten in kleine Stlicke und zerkleinere sie anschlieRend mit der
Kiichenmaschine oder dem Pirierstab.

Forme aus der Mischung kleine Ballchen und rolle sie in einem Topping deiner Wahl in tiefen
Tellern. So bekommt dein Powersnack noch mehr Aroma.

Sollten die Kugeln noch recht weich sein, kannst du sie fiir eine Stunde in den Kiihlschrank
legen. In einer luftdichten Dose sind die Energieballchen bis zu zwei Wochen haltbar.
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